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‘Dortoort 

Unbedingt lefeti! 

2)as norliegende ^uc^tein, „2)er 6amartter im 5?aufe“ 
hat ben 3^ßcf, j'ebem ereilten durch fc^nclle Batfchläge 
urt6 gute 5?ausre3epte beim Auftreten aller möglichen 
Slranfhettserfchetnungen, auch bet cljrontfchen £ctben, den 
B)eg 3ur 3utücferlangung öet (Sefunbheit 3U 3etgen. 

<£s tjanbelt ftch metftens um einfache, (feine teuren 6pe3tal- 
mittet) Hausmittel, die fchon non je^er mit (Srfolg am 
gemenbet mürben, auch fyeute noch megen ihrer voz^üq- 
Itdjen BHrfung 3U empfehlen find. 3 m Soll ber Hot fann 
man aus ben mannigfachen Bttmendungen einigen Hutjen 
für ftch unb bte 6etnigen fchöpfen, benn eine 3mecfmü^ige 
Hilfe ift hoch immer beffer als feine. 

<£tne geordnete £ebensmetfe ift bei jeder ftranfhett bte 
Hauptfache, manche£eiben fönnen durch ftebefeitigtmerben; 
außerdem fann man durch Borftcht ciele (Srfranfungen 
t>on ftch fernhalten. 

Bus btefem Büchlein fann mancher dem feine (Sefunb- 
heit lieb ift, fehr tnel lernen, mas er täglich tm £eben ner- 
merten fann. 

<£s ift j'ebem ermöglicht bas ‘Büchlein 3U ermerben, da ber 
Kaufpreis gegenüber ben melenBortetlen nurgan3 gering ift. 

mühihaufen i. fyüv. 1931 


Bet H cta «sgeber 


$tbf{ü)*mittel für Äinber. 

©inige Teelöffel aHannafgrup^genügen. 

2 iugenti 6 erent 3 fin 6 ung, 

anari roafche mit einem ©djroämmcfyen, in reines Iauroarmes 
QBaffer getaucht, morgens unb abenbs fanft aus, roobei bie 
klugen ju fdjiiefeen finb, baburd) befeittgt man am beften 
ben in ben aiugenroinkeln befinblicfjen ©djletm, ferner reibe 
man mit gang roenig Sinkfalbe bie gefdjloffenen Slugenliber ein, 

Slugenfiberanftrengung, 

S5as SBafchen ber Slugen mit kühlem SBaffer unb ©pillen 
oor bem ©djlafengehen ift fef)r ju empfehlen, feibiges ift 
auch bei aiugenfchroäche unb aiugenflimmern anauroenben. 

Gingen bei ffinftUdjer a$eleud)tung, 

<Bei angeftrengter Arbeit unter kiinftlicher «Beleuchtung ift es 
oon großem SBert, menn man oon Seit 311 Seit einige 
«mtnuten ins dunkle fetjaut unb bie klugen aufcer Tätigkeit 
fegt. (Es roerben bie klugen gang roefentlich gefront, 
gigarrenraud) möglid)ft oermeiben. £alte aibroafchungen 
mirken raotjltuenb. 

2Up6rücfen. 

Sine Überfüllung bes SHagens, {)auptfäc^nc^ ferner oerbau- 
liehe ©peifen finb bie Urfachen bes Hebels. 35 et ©eitenlage 
rotrb man nichts mehr baoon merken. 

Anlaufen 6er 05tiUen $u vergüten. 

tiefes 3U umgehen reibt man einfach bie ©iäfer mit einer 
bünnen ©d)icht Q3afeline ein; bie ©urchftchtigkeit roirb ba» 
burch nicht beeinträchtigt. 

Str^enei bittere eingeben, 

©in ©tfickchen Pfefferminz bas man oorher im SHunbe 
jergehen Ittfet, nimmt jeben anberen ©efcfjmack 9 Iach bem 
©innehmen ber aHebijin ein pfeffermtnspläöchen hinterher. 

2iufgefptungene !S?cin6e. 

SBefeitigt man ficher, inbem man fid) abenbs bie §änbe mit 
©eife roäfd)t, ben ©eifenfehaum in ber $anb ftehen läßt unb 
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ftd) bönn, nachbem man einige Stopfen ©Ipgerinöl in eine 
$anb getropft f)at, bie &änbe tüchtig befonbers bie äußeren 
$anbflächen einreibt. Sin groei Slbenben fo gehanbelt, finb 
bie §änbe roieber geteilt. 

SlfteroorfaU. 

gur Sinberung mache man kühle SIfterkompreffen roeldje 
beim ^eiferoerben geroechfelt roerben müffen. Um einen 
öfteren Stuhlgang gu oermeiben, geniest man trockene §el» 
beibeeren, £akao, SRefjIfpeifen. 

singft. 

2 )urch beruhtgenbe'; Sumpfpackungen roirb ftd) bas Übel 
oerlieren. 

Site ntbefdjroeräen. 

Vor allem ©cfjlafen bei offnem *$enfter, fich oiel Seroegung 
in frifefjer Suft machen. 

Sltemgerud) übler. 

Sadf bem ©enufc oon groiebeln ^interlöfet biefelbc immer 
einen üblen Slacfjgefcfjmack unb ©erud}. 5 )urch einen 6d)Iucfe 
frifefje Sittich befeitigt man bas Sluftreten. 

Slrger. 

©efjet allen unluftigen ©efüfjlen roie Verbitterung, Verftim- 
mung, jeber Srübfal aus bem V 3 cge. „V 3 as man nich 
bann änbern, mujj man laffen fcfjlenbern.“ Stteibet fchledjte 
Saune, unb SIrger. Silles biefes h a * unmittelbaren 
©influfe auf ben Körper, unb gleichfalls fc^Ierfjte folgen. 
Häßlichkeit [feljr häßlich]» fdjlechter $eint, ein ©ckigroerben 
ber ©efidjtsgüge, blutarme, bläuliche Sippen, bie Sruft fällt 
ein, bie ©ekretion ber Prüfen, auch bie bes SUagcnfaftes 
roirb oerhinbert. Sei anhaltenbem Strger ift biefes nicht gu 
oermeiben. 

SluffteUen eine» Vettes an einer fteinemen 3 Pan 6 . 

5 )iefes bringt mancherlei ©efahren mit fich- V 3 enn gum 
Seijpiel bas ©eficht bes ©chlafenben guerft onm Sett er- 
roärmt roirb unb bann in bie Sähe ber kalten £I 3 anb kommt, 


fo entgiefyt btefc bem ©eftdjt etncn Teil bet © 3 ärme. ^olge 
roirb fein, ©lieberreijjen, 3 a f) n fd?nxergen, ober ein anberes 
Ceiben {teilt fic^ ein. ©tan {teilt bas ©ett einfadj fo, bafj 
ftufeenbe unb © 3 anb parallel lau{en. 

2lrbeitsle(ftung beim ©pa^fetettgeljett. 

Tafe ber ©tenfd) arbeitet, „roenn er fpagieren gel)t,“ roirb 
rooljlnicfjt{eher gleich begrei{en. ©etmt man bod) bas ©pagteren* 
gefyen, bas © 3 anbern: {eine ©usfpannung oon ber Arbeit, 
eine (Erholung. ©erftäitblidjer roirb bie ©adje fdjon roenn 
man baran erinnert, baß es ficf) beim ©pagterengefjen um eine 
„©eroegung“ ßanbelt unb bas jebe ©eroegung ^raft oer* 
braucfjt. $e mefjr Slrbeit geleitet roirb, }e mefjr ^raftoerbraud}. 
©elm ©et)en fjat ber ©tenfcß {eine ^örperlaft fortguberoegen, 
bie ©tcmmuskeln roerben ange{trengt, bie Tätigkeit bes 
$ergens roirb ge{teigert, bie ©3ärmeergeugung etf)öf)t fidj 
u{ro. Tie ©eleßrten ßaben alle bie Tätigkeiten in Kalorien 
umgered)net,unbfinb gu bem er{taunIicf)en©efuItatgekommen, 
baß man bei einem ein{tünbigen ©pagiermarfd) {ooiel Kräfte 
oerbraudjt roie nötig i{t, um 900 3 eutner au f Sefyn 
£>öl)e gu t)eben. ©us bie{er ©erecßnung kann man {o redjt 
feßen, roarum man täglich roenig{tens ein ©tünbcßen markieren 
foü. ©ur eine geregelte ©3ed)felroirkung ber ©eroegungen aller 
un{erer inneren unb äußeren Organe füßrt gu einer ge{unben 
Funktion bcr{elben. 

^(benöbrot ein nortrefflidjes. 

©n ©ommertagen bilbet ber ©enuß oon frifeßem ober ge* 
kontern Ob{t mit trocknem ©rot ein ge{unbes ©taßl. ©ine 
{olcf)e ©taßlgeit munbet ausgegeteßnet, {ättigt ooükommen, 
oßne ben ©tagen gu überladen, {tillt ben junger unb roirkt 
in ßpgienifcßer ©egießung oorgiiglicß au{ bie ge{amtcn fiebens« 
{unktionen ein. £ebt man au{ {olcfjc © 3 etfe längere geil biät, 
be{onbers aueß au{ ©etfen unb in ber ©ommerfrifeße, {o 
förbert man ungemein {eine ©efunbßeit unb roirb bie guten 
© 3 irkungen {cßon naeß kurger Qn oerfpii'ren. Ter 
©enuß oon oielemOb{t oßne jebe 3u{pei{e, roie ©rot, ©emmet 
ober 3roiebark i{t nießt richtig, ©tan kaue {tets ©rot ober 


bergleicßen gut bagroifcf)en unb erleicf)tere‘’baburct> bcm ©lagert 
feine Arbeit, gumal biefer rate ber gange 92Zenf<f) felbft, gar gu 
gern aucf) einmal ausfpannt unb fid) erholen unb kräftigen 
roiü. ©tan benke besßalb fa ntd)t, baß fo ein oortrefflidjes 
Slbenbbrot nur für Kinber gefunb unb geeignet fei. S)en <£r- 
raachfenen ift es recf)t gu empfehlen. 

Stm Ärantenbett 6er &itt6er. 

Kein Ouälcn bes Ktnbes burd) ängftlicße fragen ober be- 
ftänbige fiiebkofungen rate es meiftens gefdjic^t. ©tan fi&t 
ftiH am SBett unb beobachtet möglichft unauffällig. 2>ie er- 
forberltdjen Arbeiten finb ohne oiele Webereien gu machen. 
<£s ift oon großem Vorteil, kurge Slufgeidjnungen über ben 
Verlauf ber Krankheit uttb bie ^Birkungen ber ärgtlichen 
©erorbnungen gu machen. Slud) kann täglich notiert roerben, 
ob ber Patient gut gefchtafen hot, roie t)od) bie Körper¬ 
temperatur gu beftimmter geit roar, ob (gßluft oorhanben 
roar, ©tußl erfolgte ufro. 3>ie Krankengefdjichte ift für ben 
Slrgt feßr wichtig. 

2lufgefprungette Sippen. 

SDiefelben befeitigt man, inbem man fich bemüht burd) bie 
S^afe ^STag unbMadjt gö atmen.©iunb immer gefdjloffen halten, 
ferner beftreicht man bie Sippen mit geeignetem Öl ober £alg. 

SXppetittofigfeit. 

Sille ©torgen oom roarmen ©ett aus eine ©angabroafchung. 
ferner mußmanfid)öiei©eroegunginfrifcher£uft machen, bann 
nehme man 5 tropfen Saoenbelöl auf 3 uc & cr > oußerbem 
oiel ©uttermild) trinken. 

Siusfchläge. 

Slusfcßläge roelche oon krankhaftem ©lut herrühren roerben 
geheilt, roenn man ©rbbeeren bis gu 3 U£ittv in 2 Portionen 
oor« unb nachmittags genießt. 

< 25an6umem. 

5)enfelben mit Kopf losguroerben, lebt man einige Sage biät, 
morgens nüchtern oerfchluckt man einige klar gekaute Kürbis¬ 
kerne. Mod) einigen Sagen ißt man gum ftrüfjftück ^reißel- 
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beerenkompott unb 2Hlttags faure ©pelfeit, g. 33. montierten 
gering, ©er (Erfolg ifi oerbliiffenb. 

©ettnaffen. 

©iefes su oermetben, legt man bet ber betr. ^Serfon bte 
ftüfje etroas fjöfjer als ben Körper, gleichseitig reibe mau bte 
33lafengegenb mtt einer glelcfjtelligen 2Hifd)ung oon Dampfer* 
fptrttus unb ©erpentinöl ein. Reifee 33äber tn (Eidjenrtnbe 
roitken fyellenb. 

3$iertenfli<h. 

333er mtt Plenen umgebt, bereite ftd) folgenbes oor: 22tan 
löfd)e etroas gebrannten $alk mtt 323affer unb läfjt ben 
^alk ftefjen bts fleh oben reines QBaffer geigt, ©iefes glejjt 
man oorfidjtig in eine kleine ^lafdje. 2Han reibt nun bie 
betr. ©teile mit biefem ^alkroaffer ein. ©er ©cfjmerg oer- 
fdfjroinbet unb es bilbet fiel) kein ©efdjroulft. ferner leiftet 
ber 3 ro iebelfaft ails bem ©tengel bie fdjneUfte £)ilfe. 9tod) 
ein altes anittel roeldjes feljr fernen roirkt, ftnb Umfdjläge 
mit ©auerkrautroaffer. 3Iud) (Einreibungen mtt $)olg- ober 
^igarrenafdje laffen kein ©efcfjroulft aufkomnten. 

Blutungen tteitte intenfloe. 

©tefe fchnell gu ftiUen nimmt man einen kleinen 3Battebaufd), 
taudjt ifjn ln recht fjetfjes 323affer unb legt benfelben fcfynell 
auf bte blutenbe 333unbe. ©as 331ut rotrb fofort gum ©till- 
ftanb kommen. 

33rettneit6e 

33et neuem ©djufyroerk tft btes meiftens ber ftoß unb oer* 
urfadjt einen brennenben ©djrnerg. ©ie Urfadje ift bie fiofje, 
roelche ln bem fieber oorfyanben Ift. ©iefet man nun etroas 
(Efflg ln jeben ©d)ul), fdjüttelt benfelben tüchtig f)tn unb l)er, 
hört bas ©rennen nad) bem ©rockenroerben ooUftänbtg au£ 

©ranörouttöeit. 

©urd) bas 3luflegen oon Umfdjlögen mtt ©auerkrautroaffer 
rotrb bte Teilung fchnetlftens fjerbetgefiifyrt. 



©lutrefntgen. 

«rböeercn mit mild), 2 Seile ©tikß, l Seil (Erbbeeren fftol. 
gufammen einen falben fiiter genießen. 3m ©3tnter können 
eingekochte (Erbbeeren oerroenbct roerben. — ferner £>olunber* 
blätter, 6=8 6tück, klein gefcfjnitten roie Sabnk, roerben etroa 
10 Minuten gekokt unb oon bem ©bfub bes morgens 
nüchtern eine ©tunbe oor bem ^rühftück eine Söffe' ge- 
trunken, folonge, rote mon bie Äur für nötig hält. ©tan 
konn auch bie gebörrten ^Blätter oerroenben, ebenfo bie ©lüten 
unb Leeren. ©ucß roeicht unreines ©lut bem häufigen ©enuß 
oon ©renneffeln im ©ommer. ©te roerben roie ©pinot ge¬ 
kocht, ebenfalls ßräuterknöbef aus ©renncffeln finb ein 
oorgüglicßes ©efunbheitsmittel. ' 

©equemlfchifctt fdjafcenbrtnöenfce. 

Sitrch übermäßiges ©trecken unb ^ocljlangen konn bei grauen 
letcßt eine Zerrung ber ©änber on ben Hnterleibsorganen, ober 
ein ©ruch, ober auch eine Senkung wichtiger Hnterietbs- 
organe herbeigeführt roerben. (Es ift hoher falfdj unb gefährlid) 

««i 1 ! ^ ^ raucn ou f bie 3^hcn ftellen unb mit ©tüße ein 
Lüftchen oon einem Schranke ober ein ©ilb oon ber ©3onb 
nehmen. ©uf folche ©eguemlichkeiten finb in oielen fällen 
Hnterleibsleiben gurückgufüljren. ©tan unterloffe nie roenn 
es nötig ift, eine kleine fieiter ober einen Stuhl gu benußen. 
©lutuntetlaufen. 

Umfchläge mit ©rnikotinktur 1 : 5 Seilen ©3affer oerbünnt 
wirken heilenb. ' 

Desinfektionsmittel. 

©oüte mon kein Desinfektionsmittel gleich *ur £anb haben 
fo kann man bem ©3afd)roaffer einen ©uß Spiritus gufeßen’ 
Durchfall. 

Durdh Äauen getrockneter £>eibelbeeren kann man bem Übel 

feßr fchneHabheIfen.©ucf)©otroein ober ©tuskatblüte wirken gut. 

‘Das näd)tHd)e 2luff<$ceden 6et 5ttn6er. 

Sicfc «rfdieinung ift meiftens auf OTeroofität jutüdiäuftttiren 
-üor ollem, „Sie Onneßaltung einer beftimmten Diät“, leicßte 



oerbauliche Stfbenbkoft, ntcf)t zu reichlich unb aud) nid)t fpäter 
als 2 ©tunben oor bem ©d)Iafengehen. 3Iuf keinen $all 
enegenbe ©etränke rote Kaffee ober See. 2HiIcfj unb ^akao 
bagegen roirken fetjr bienlich; immer bei offenem ^enfier fc^Iafen. 

SHe 2tofe als Heilmittel. 

©enau roie man ben Dampfer unb bas „9tted)pfd)d}en bes 
Kölnifchen Gaffers“ bei Kopffrf)merzen ufro. anraenbet, genau 
fo rairkt bie «ofe mit ihrem Suft unb ftarbe roatjre QBunber. 
3e füfter bie «ofe buftet, befto berut)igenber rairkt fie auf 
bie fernen ein. Überarbeitete unb aufgeregte 3Henpen, fope 
bie oiel an Kopffchmerzen, ©emütsoerftimmung ufro. leiben, 
können nichts befferes tun, als fid) an bem «ofenbuft z u 
berauben unb fid) «ofen oor bie klugen zu fteUen. Ser 
©uft btütjenber «hinten ift nacpaltiger als ber ©erud) 
oon Parfüm. 

©tfrorene ©Itefcer. 

•JUs ein oorzüglidjes entzünbungsroibriges 3Hittel gegen $roft» 
fdjäben t)at fid) bie ^obtinktur beroährt, raeldje mittels eines 
roeidjen q3tnfels auf bie juckenben ©teilen aufgetragen roirb, 
tunlichft «Borgens unb Slbenbs. «tag man bie braunen flecken 
an ben §änben nid)t haben, fo beftreidjt man bie ©teile 
mit ©almiakgeift, bis bie braune Färbung oerprounben ift, 
roas übrigens fet)r halb gepiekt, «ud) ©erbfäure im 35er- 
fjältnis 1 : 5 Seilen «3affer ift ein gutes Mittel. Sie «3alb- 
berooper kennen bas 9JtitteI aud) um ^roftbeulen an ben 
$üfeen iu befeitigen. ©ie fteUen fid) nämlich ein ^ußbab 
aus 5 Seilen ©aUäpfeln mit 30 Seilen «3affer t)er. ©leid) 
jener Sinktur erzeugt aud) ©erbfäure braune ^le&en. 

^pilepfte. 

©in ausgezeichnetes «tittel ift ausgeprefeter Sroiebelfaft, 
baoon finb täglich 90 ©t* 3 U nehmen. 

<Stne nerfdjludte Stfctjgräte aus 6et 6peifeto^re ent* 
fernen. 9ttd)t feiten kommt es oor, bafj fid) beim ^ifdjeffen 
eine ©röte im $alfe feftgeftodjen Ijat. Sie meiften «tittel 
ro^e «rot, Kartoffelbrei ufro. oerfagen. «tan muß fid) bemühen 
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bie ©röte roetdj gu machen. Alan träufelt einen ©fclöffel 
ooU ©ffig in ben Hals, ober man kaut Iangfam ein ©tückchen 
gitrone. ©in ©tückchen ©rot hierher roirb^bie roeichge* 
roorbene ©röte mit fich nehmen. 

Etotges £i<$t. 

Hm fldj auf einfache Art unb A3eife einen fieuchtkörper her* 
guftellen, roelcfjen man gu allen paffenben ©elegenfjeiten 
oerroenben kann, oerfaf)re man folgenbermafcen: gn ein 
©lasfläfcfjchen tut man 6-8 erbfengrofce ^tjosptjorftiickcfjen, 
bann fchüttelt man 10 gr. ©Jioenöl barüber. ©fe glafdje 
oerfchliefct man mit einem ©lasftöpfet. A3enn man ben ©töpfel 
einige Augenblicke lüftet, fo leuchtet bie Ataffe. 

Eingenmcltfene 2ttnge non ben ^iwgertt entfernen* 

©5 paffiert häufig, bas ©inge nicht oon ben Ringern gu 
bringen finb. ©en entfprecfjenben Ringer umroickelt man 
oon ber ©pifce bis gum ©inge gang btcfjt. ©troa 5 Atinuten 
läßt man bie Hmroicklung brum. ©ach bem Abrotckeln hält 
man bie H°nb 5 Atinuten hoch- fieseres kann man normal 
roieberljolen. ©er ©ing roirb.bann leicht abgunefjmen fein. 

Elfen* un6 ©efunb^eftstee* 

ftolgenbes ^räutergemifch kann man roegen feines ©ifen- 
reichtums als tfjeil» unb Nahrungsmittel oerroenben. ©s 
roirb roie folgt gufammengefeöt: Anis, AteÜiffe, ©renneffel, 
Anborn, ©3allnufeblütter, Huflattich, Augentroft, A3albmeifter. 
Alan mifetjt gleiche ©eile. Auf 3 ©affen ©ee bie täglich gu 
nehmen finb nimmt man 2 ©^löffel ooÜ bes ©rogengemtfehes- 

Eiterbeulen. 

©iefelben gur ©eife unb gum Aufbruch ä u bringen, kann 
man eine gefchnittene groiebel auf bie ©pifce bes Absceffes legen. 

Er bängte ober Erbroffelte. 

©as Ausfehen eines ©rhängten ift geroöfjnlich ein blaurotes, 
aufgebunfenes ©eficfjt mit h^oorftehenben Augäpfeln, ©ie 
Augen finb mit ©lut unterlaufen, bie Abern an Hute unb 
Äopf ftrofcen, bann oorgeftreckte blaurote gunge. ©iele bieten 
mit ihrem eingefallenen ©eftcf)t keine Abroeichungen oon 



anberen ©oten ober Scheintoten. ©iefelben müffen fchleunigfi 
oon allen beengenben Äleibungsftücken namentlich bes .fjalfes 
befreit roerben. Äalte, aber kräftige Abreibungen bes gangen 
Körpers mittels ber dürfte ober ber tfjänbe, namentlich ber 
ftiiße, gußfohlen, §änbe. ferner Aefprißen bes ©eftchtes 
unQ ber tf)erggrube mit kaltem A3affcr. Aud) gebe man ein 
kaltes ^liftir. gm Notfälle muß künftliche Atmung ein¬ 
geleitet roerben. 

tjufeblafen. 

©ureß anßaltenbes (Sehen bilben fich biefelben. Alan reibt 
bie ©teilen mit einer Alifchung oon 3 teilen ©Iggerin unb 
1 3TeiI Arnikatinktur ein. 

Stcmbtörper im Buge. 

©iefe gu befeitigen träufelt man einige tropfen reines 
ölioenöl ins Auge, unb man kann biefelben leicht entfernen. 

^semöforper im 

A3enn g. 53. ein Ohrrourm ober ein ^äfer [ich im Ohr oer- 
krochen hat, lege man ben ^opf fo, baß bas £>f)r» in roelchem 
bas gnfekt ftßt, nach oben kommt. Alan fülle ben ©eßör- 
gang mit roarmem A3affer ober öl. Aachbem bas gnfekt 
erftickt ift, fpriße man ben ©eßörgang mit roarmem A3affer 
aus bis bas gnfekt nac h oben kommt. 

< 5eftjti$enöe ‘Pflafter. 

©as ^flafter tränkt man oon außen mit Aengin. ®s roirb 
fich bann oon fclbft löfen. ©en gurückbleibenben ßlebftoff 
bann man ebenfalls mit Aengin entfernen. Aengin fctjabet 
außerbem keiner A3unbe. 

^rlfd)«® ‘Brot effen fct>ä6Ucb. 

Altbackenes Arot roirb beim Äauen leicht gerkletnert, frifdjes 
roirb nur gufammengeknetet gu harten klumpen, bie, mit 
©peichel übergogen, aHetbings feßr leicht burch bie ©peife- 
röhre gleiten, im Atagen jeboch liegen roie feßroere ©on- 
blöße. ©er Alagenfaft oermag bie gäben, außen glatten 
klumpen nicht gu burchbringen, fobaß fie im Atagen liegen 
bleiben unb auf beffen Aeroen einen nachteiligen Aetg aus- 
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üben. Soburi) mirb roteber bet Siutiauf gehemmt, es trtten 
Set et Ä C @ tÜ «i n ’ 9 ‘PP ct "i°f i 9^««fn>-, «lutanbrong „ad, 

wt ü ;i e '^°f f ^T eräen ’ Sräm Pf c - i« fet&ft e^Ioganfäne 

S k ® , / . 6c i 1 fef,r hungrigen fflienfcfjen ja fogar fction bet 
lob erfolgt. ®ie ©efaf)r ift beim ©eifebrot nirf)t fo gtoft 
is octm Scfjroatjbrot, ba bas Sdjroarjbrot an unb für ficb 
f^roet oerbauiief) ift. Jas Stof folite am beften 2 Jage 
ölt |fetn, eße es genoffen roirb. 

'Slebettvante. 

Slm beften reicht man jut «rietttjterung ben Saft non ©reiftet- 

6cc " n - m l" n , t,etbUn "‘ if ! n mit SCaffet unb erhält fo ein 
rooßlfcßmecftenbes unb erfrifeßenbes ©etränk. 

töattenftefnletöenöe. 

2Hüffen oor ollem barauf bebaeßt fein, bte ©Übung neuer 
etemegu oerßüten. 6te ßaben baßer für regelmäßigen 6tußl. 

mm * U ^ r0ßn - p erncr für Hautpflege, bureß bie nötigen 
Jbroafcßungen unb für bte nötige körperltcße ©eroegung. 

2Haffage unb HeHatjmnaftik finb 
.-in meiften ©allenftefnleibenben gu empfehlen, grauen, bie 

™ f ^ n n 0e ^ ür ^ ßtcn ® a üenfteinüoIü?en leiben, tun gut, bie 
©tnfcßnürung ber fieber gu oermeiben. ©on bem STraqen 

bfp^nrf, 01f ° I( ^ e ^ rouen Qm be f tcn ab ' QU(t ) bü r 9 fen 
bie ©oefce nießt gu feft gebunben merben. ©ine alte ©rfaßrung 

leßrt, baß retcßltcße ©eroegung im freien mit oft mieber 9 

ßoltem, tiefem ©tmen bie Funktionen fämtlicßer Organe, be- 

fonbers au cf) bte ber £eber, außerorbentlfcß günftig beetm* 

puffen. £>er flottere ©iutkreislauf unb bas außerorbentlicße 

SSJ- unb *S?° « en bes S® er 4fe«es förbern bie ©aüen- 
otibung unb $lusfcßeibung. 

©tfrtetrofe. 

TOe nag betjanbeln, mit roatmem öl einteiben. 

©efd)toüce, «Jte ferner feilen be. 

man burtb aiuflegen oon Umfragen mit 

1 ffet t JUm ® eiIen ' ~ aiufeetbtm rolrken gut 
gekokte ober gebratene groiebein ijeiienb 
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©erofit^e. 

©eroürge geben häufig Beranlaffung gur ©ntftehung von/ 
Sarmkrankheiten. ©s tft bofjer ‘•Pflicht ber tfjausfrau, bie 
©petfen nict)t gu ftark gu roürgen. $n kleinen Stengen geA 
noffen haben allerbings bie ©eroürge einen giinftigen ©tft- 
flufc auf ben Organismus. 6ie unterftüfcen bie Berbaunjig. 
3n großen Ouantitäten genoffen fdjaben fie aber bem Körper, 
inbem fie bie Berbauungsroerkgeuge unb ihre Schleimhaut 
reigen. <Mfo folgen finb Sarmkatarrhe. $n Ungarn unb 
©nglanb, roo bekanntlich bie ©peifen fefjr ftark geroürgt 
merben, treten auch bie meiften Sarmkatarrhe auf. tägliches 
©algquantum nicht über 3 gr. 

©id?t. 

©in in ben meiften fallen überrafchenb mirkenbes Btittel 
befteht barin, bafe man jeben Sag ben ©aft oon 2 gekochten 
Sellerieknollen trinkt, unb roenn man es auch bann, bie 
Anoden felbftifjt. ferner metbe man möglichft ftleifcfjkoft, 
befonbers, fieber, Biere unb tfjirn. 

©eftefotafraut emp f indlic he._ 

befonbers bei Samen" roirkt bie Seife nach bem B3afchen 
fehr unangenehm, fie oerurfacht ein ägenbes brennenbes ©e- 
fühl. Sas QBafcfjcn mit Blanbelkleie erfüflt h«r feinen 
ooükommenen 3 ra eck. 

©eeftenfont. 

Seilt fich fofort auf, roenn man anfangs ein Stückchen 
groiebel auflegt. 

©urten. ‘TDie foü man fie effen? 

©iele 9Uenfchen roagen fich nur ungern an ©urkenfalat, ba 
fie angeblich Blagenfcfjmergen baoon bekommen. Unb roohl 
alle Blütter belehren ihre £inber „3h* h^^t i c Öt ©urken- 
falatgegeffen, bafeihtnun ja keinB3afferbarauf trinkt". ©oroirb 
bie fchöne ©urke in 2Hiprebit gebracht, ohne im geringften 
eine ©chulb gu haben. B3er oon ©urkenfalat 2Hagenfd)mergen 
bekommt, kann ficher fein, bafe er fdjon magenkrank ift, 
ober bafc, faft immer trifft beibes gu, ber ©alat gang falfcf) 
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guberettet roar. S5as etngig brauchbare an ber ©urbe ift ber 
©oft, alles fibrfge ift groecblofe unoerbaulfche geüulofe, bie 
\ allerbings ben «mögen beläftigen bann, ©s ift bestjalb bas 
ulnoernünftigfte roas man tun bann, roenn man bie ©urben 
\n 6theiben fcfjneibet, folgt, ben ©oft meggiefjt unb mit 
«Bfeffer, ©ffig, öl ober mit «mtl<h eine „OBürge“ barüber 
gmt. ©as einzige mistige ift, bie ©urben erft bürg oor bem 
©dbraudj in ©Reiben gu fcfpieiben, mit etmas Zitronenfaft 
anjufäuren. öl ift fermer oerbaulicf) u. bann gang roegbleiben. 
fianbleute effen bie ©urben am Iiebften gleich frifcf) gefc^ält 
unb in ©alg getauft gu tfjrem $rot. $as ift noch richtiger 
als alle umftänbliche Zubereitung. Sluch faure ©urben foHte 
man täglich unb immer reidjlicf) effen. 5?ie ©äure ber ©urbe 
ift 32XiI(hfäure unb ^glenifcf) oon aufcerorbentlichem Vorteil, 
namentlich für folcfje bie gu ©icfjt unb Zncberbranbfjeiten neigen, 
©iftige ©chlangenbtffe. 

©iefelben finb fefjr gefährlich, begro. führen meiftens 
gum STobe. «man umfdjnüre bas betr. ©lieb oberhalb ber 
SBunbe unb fauge legeres mit bem «munbe aus. 2Runb 
unb «mögen finb für bas ©ift nicht empfinblich. ^tnbet fich 
^iergu bennoth niemanb bereit fo brücbe man ein ©tücbchen 
gueber gegen bie 933unbe. hierauf träufelt man etmas ©almiab- 
geift in bie 93if3ftelle, löft bie Umfdjnürung unb macht einen 
33letroafferumf<hlag. ©inen $Irgt rufe man fchnellftens gur ©teile. 
<Sut 0 eJn. 

«Ttur roenige oerfte^en fich ouf bas richtige ©urgeln, bas 
ben groecb hot, 23tunb unb «Rachenhöhle, lefctere fo tief als 
möglich oon Schleim unb ©peifereften gu befreien. SBäfjrenb 
bie einen es nicht roeiter bringen, als einen ©djlucb QDaffer 
burch roechfelroeifes Sufammengie^en ber ©acben im «munbe 
fjerum gu fagen, fperren bie anbern ben 2Runb auf, laffen 
bei hinten übergebeugtem ßopfe ein lautes ©eräufd) oer- 
nehmen; fie reben fich ein, bafe bie «Richtigbeit bes ©urgels 
mit ben fiärm gunimmt. «Bei roirbiieh groecbbienlichem 
©urgeln, roas in ben tieferliegenben 5)alsteilen oor fich 
gef)t, ift ^öchftens ein fcfjroaches, l)o^Ies ©eräufch gu oer- 
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negmen. Um es jo roett 511 bringen, borf man nur roenig 
QDaffer nehmen, bas man bei leidjt hinten übergebeugtem 
£opf ofjne ©djlucftberoegung in ben Hals laufen läßt. S)ie 
©djluckmuskelatur roirb ftef) oon jelbft gufammengieljen unb/ 
bas ©taffer roieber gum Hälfe fjtnausprcffen; baburdj roerV 
ben auef) bie abgeftorbenen ©c$leimf)autteild)en, ber jähe 
©cfjleim, auef) bie ©peiferefte fortgefpült. $luf biefe ©3effe 
merben manche (Entgünbungen ber oberen Wtmungsorg^ne 
oetmieben. 

Haara usfall- 

©3cnn bei bem Haarausfall bie Äopföaut trocken unb fpröbe 
ift, fo nimmt man ro öd) entlief) 2 mal eine ©tafd)ung mit 
$eerjetfe oor, ift bie ^opffjaut aber mit fettigen ©djuppen 
belegt, fo oerroenbet man gu ben ©3afd)ungen ©djroefelfeife. 
Slud) ©tafdjungen unb (Einreibungen mit ©egenroaffer roirken 
günftig. 

Harnuer^altung. 

©ei Hamoerfjaltung legt man eine gebratene, nod) Reifee 
groiebel auf bie ©djofegegenb. 5>le Harnentleerung gef)t 
erletd)ternb. 5 )ies roirb befonbers bei kleinen ^inbern [nad) 
Erkältung bes Unterleibes] fel)r empfohlen. 

%epet\ fdjufc. 

Heiße ©äber in Holsnmnnen roirken ausgegeidjnet. 

Hßlfetfelt. 

©iefem Übel ftcfjer abgußelfen, mtfdjt man gefcßlagenes (Ei» 
meiß mit bem Saft einer 3^ ronc un b 8 ^ entfprecfjenb 
Jucker gu. 3 n Kursen 3 n)ifd)enräumen nimmt man tee- 
löffelroeife biefe ©ttfdjung ein. 

Het^främpfe. 

©eßanbelt man bis gur Einkunft bes ©rgtes, ber frfjnell f)er» 
beigurufen ift, inbem man bem Franken alle beengenben 
Äletbungsftücke entfernt, ein ©enfpflafter auf bie ©ruft legt 
unb innerlich 20 tropfen ©albriantinktnr mit etroas Äognak 
gibt. 
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\ fyattUibiQteit. 

\©ögli($ einige ©las Äpfelroetn roirken. Äuch ift ber ©ermain- 
Uee fe^r au empfehlen, berfelbe ift in feber Apotheke au höben, 
feonft: ©oßkoft, befonbers Äpfel unb ©irnen, ober nüchtern 
\ ©los kaltes ©taffer, ober früh unb fpät 1 Teelöffel ooll 
«hoblaurfjfaft. 

rtlefbigteit bei Keinen Äinbem. 

Niemals barf man burcf) retaenbe Äliftiere ober fc^arfe Äb- 
füljrmittel bie Hartleibigkeit bekämpfen, ©or allem muß 
bte (Ernährung banach eingerichtet roerben. (Etroas roher 
Dpftfaft ober ein fiöffelchen Äpfelbrei roirkt bei kleinen 
£;nbent oft fehr gut. ©ibt man einen ©inlauf, fo kann es 
fi'h immer nur um kleine Quantitäten ©taffer hanbeln, bie 
int ©arm aufgefogen roerben unb beffen Inhalt qefebmet- 
biber machen. 

Jlsent$ün6un0 J 

©|e mit ftechenbem ©djmera, ber bas ©glucken oerhinbert unb 
mit lieber auftrttt, ift eine (Entaünbung ber ©lanbeln ober 
ber ©achenhöhle, bes roeidjen ©aumens ober ber ©aurnen» 
bögen. ÄIs einfaches roirkfames Hausmittel empfiehlt fich 
laues leichtes ©alaroaffer mit etroas ^ifronenfaft aum ©urgeln. 
aitan fühlt baburch fofort (Erleichterung beim ©glucken, 
©ettroärme unb leichter ©dfroeiß folange lieber oorhanben 
ift, ift fehr rotdjttg aur fchneüen Heilung. 

duften trocten. 

^artoffelroaffer mit etroas H°uig öermifdjt roirkt ausge- 
aeichnet. ©tan nimmt 4 mal täglich einen (Eßlöffel ooü. 
duften tn^tenö öcr Had)t$eit. 

Häufig roerben <J5erfonen, bie am ©age nicht haften, roäh- 
renb ber ©acht oon ftoßroeife auftretenben Huftenanfällen 
geplagt. $n oielen fällen ift bie (Erfcheinung bie ftolge 
eines ©afenkatarrhs. ©tafjrenb bie ©bfonberungen tagsüber 
mit Hilfe bes ©afchentudjes befeitigt roerben, fließen fte 
nachts in ben ©afenradjenraum unb erregen ben Huftenreia. 
Um bas nach Kräften au oermeiben, empfiehlt es fich bie 


gftafe oor bem Schlafengehen unter 93enu§ung eines einfachen 
«TCafenfpülapparates mit lauroarmer}! °/o ©orfäurelöfung aus- 
jufpülen. / 

tüfteln. / 

©leichseittg tritt gegen $lbenb auch ^>etferkeit auf, befonber* 
bei Äinbern. ©er ©runb ift meiftens au trockne ©tubenluft. 
2Jtan gebe ben Äinbern ein ©las laue 2Htirf) mit $orig 
unb raenn etferne Öfen oorhanben finb, ftelle man ene 
Schale mit SBaffer barauf, bamit biefes oerbampfe. 3uroeilen 
tut auch ein feuchter §alsumfchlag gute ©tenfte. i 

$?ei6ett>eetett. 

(Eine ©olks-anebigln. ©le ^eibelbeere auch unter bem 9tam<n 
931aubeere, ©djroara — ©ick — ©efinge üfro. bekannt, ift 
fc^on feit alten feiten eine ber beroährteften „©olks-<mebiainenf, 
beren ©3ert auch oon ber ftrengen SBiffenfchaft nicht b> 
ftritten roirb. QBo §eibelbeeren im $>aufe finb, ba bleibt b>r 
31rät fern, fo lautet ein altes ©olksurteil. ©iefen ihren ©uhfn 
teilt bie ©eere mit bem ©onnenfefjetn. ©erabe bie kleinen 
alltäglichen (Erkrankungen roerben burd) ben ©enufc oon 
$eibelbeeren geheilt. Obenbrein kann man fte einmachen, 
u. trocknen unb fo bas ganje 3 a h r o er T^9^ ar h a ^ cn - 
©et «Ktunb», Aachen- unb £alskatarrf) leiftcn ©usfpülungen 
mit bem ©aft ber ©eeren bie oortrefflichften ©ienfte, mit bem 
Vorteil, bafe es nichts frfjabet, roenn man etroas fchluckt. $lucf) 
üblen SHunbgeruch oertretbtber ©aft. Schnupfen roirb alsbalb be- 
feitigt burch Slusfpülung ber 9tafe mit unoerbünntemSaft. ©er 
bekannte «purpur-^arbftoff ber ©eere bringt, roie ein ©e!el)rter 
roiffenfchaftltch feftftellte, in bie entjünbeten ©eroebe u. $äutd)en 
ein. ©aburch entfteht burch Sufammengiehung eine ©cfjuö- 
fchicht für bie barunter liegenben ©eroebe, fo bafe roeitere 
mechanifche Weisungen oon ber erkrankten ©teile ab¬ 
gehalten roerben unb bie Teilung auffallenb fcf)nell oon 
ftatten geht, ©er ©aft empfiehlt fid) auch für bie oer- 
fchtebenften $led)tenkrankhetten unb «Kusfchläge. (Er beroirkt 
ftets rajdje unb bauernbe Teilung. 
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Holunderbeeren. 

Sen See aus ben ©litten bereitet, oeiroenbet man gegen ge* 
frtroollene ©Xanbeln, $etferkeit unb §alsfchmerven. ©ts 3ttus 
eingekocht, ift basfeibe fdjroetfj* unb harntreibenb unb 
empfehlenswert bei Katarrhen unb rheumatifchen ©efcfjroerben. 

fyaQebutten. 

Sie Kerne geben einen oorvüalichen See ab, ber für ©lafen* 
leibenbe fefjr günftig wirkt. 

Äleinen Äutbem Aulner eingeben. 

(Es macht meiftens oiei Umftänbe bies ju ooübrtngen. ©tan 
höhlt einfach ein ©tückchen (Etemefchokolabe aus, fchüttet bas 
q3uloer hinein unb oerbcckt es bann roieber mit etwas Sreme. 

Äno^enbau Heiner 5ün6er. 

Um bie fchroachen Knochen kleiner Kinber ju kräftigen unb gu 
ftärken, verkleinert man (Eierfchalen bis gu ^uloer, es mufc 
febr fein puloerifiert fein, baf$ es rote ©lef)l erfefjeint unb 
gibt es ben Kinbern in bie ©tild}. Sas ©littet muß aber 
lange gegeben roerben um (Erfolg gu h a & en - ©ud) 6ol» unb 
(Etfenbäber finb fet)r gu empfehlen, ©olbäber kann man fich 
aus 2-8 kg ©iefjfalg felbft guberetten. 3u ben (Eifenbäbern 
liefert jebe ©cfjmiebe umfonft bas fiöfchroaffer. Kinber mit 
fchroachem Knochenbau barf man fo roenig roie möalich auf* 
treten taffen. 

_&opffd)uppen unb Haarausfall. 

©3afc£)ungen mit ©egenroaffer wirken oorgüglicf). 

StopffiHmet^en (rbeumattfdje). 

©inb oft rheumatifchen Urfptungs unb bürfen bann auch 
nicht mit Kälte, fonbern mit ©3ärroe behanbelt roerben. ©ie 
rühren in biefem $alle meift oon ©chroellungen ber ©acken* 
muskeln her, bie man bei oorfichtigem ©btaften an ber großen 
«mpfinblichkeit erkennt, ©tan maffiere biefe ©teilen burch 
. langfames ©treichen oon oben nach unten, bis fich 
©chroellungen oerteitt haben. moüenes Such, am beften 
einen wollenen ©trumpf um ben £jals gebunben, wirken roof)l- 
tuenb. Sie burch bie ©3ärme uerurfachte Sranspiration be- 
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imlfhr*’ 6 " Ä ” p iW/" ct ä- ® n anbcrts gutes Jitittet nms 

ftflÄ e Lff” bCn !° nn ’ *1" pflat Itop ' en 8«tonenfoft tu 
ftarfeem Kaffee roirfeen oerblüffenb. 

Äopffdjmerjcn (neroofe). 

©eififelfufj&ab unb jroar jroeimal je 4 »Knuten fjeife 
itt° frifdjer 3 ® u ® eftunbcn »««uf 20—30 »Knuten ©eben 

Ärantenfwppe* 

f 5 nC « Ctl l e *? anften f u W« au bereiten, gerfeleinert man 

WHrh^hn -? ^ l ^ ack obcr ctlDQS Äete. ©tefet feochenbe 
antlc^ barüber, fegt etroas guefeer gu unb rührt alles gut um. 

» e i tS . fib ^ a ^ öuvd > unb Äafcen. 

?°f M ^ Ufi0 hmd > ® e fäüftigung mit Steren bie 

l öertretben, kann natürlich leicht eine Übertragung non 
^ranbtiettsfjeimen ftattfinben. Sie unlängfi im qSafieur-^n. 

h«?h*?in Ä ™ft™«nopel angeftellten Cerfuihe haben ergeben, 
bafe bte für bte Übertragung in Setractjt feommenben Cafeterien 
Jtd) rooegen* einige fogar monatelang auf ben Cücfeenbaaren 
ber Stere lebensfähig erhalten. (Es ift alfo Corficfjt geboten 
Äopffiffcn. Weg bamitt 

f unb ern,tefen ' bö & M in einem biefeen 

Kopffeiffen bte giftige Äohlenfäure in folchen 2üengen an- 
jammelt, bafc fie bie ©efunbhett bes ©chlafenben beeinträchtigt 
Cienfchen bie folche mit £of)lenfäure erfüllte fiuft einatmen 
ermaßen mit benommenem ßopfe. Sin guter Srfafe ift ein 
mit Cofcfjaar gefülltes Riffen. 

MvpevfyattunQ nach bem (Sffen. 

Stroas Cuhe ift für ben Körper nach bem Sffen anqebracöt 

f+« er M lm ® ! ^ n ’ ba tm fiie 9 en ber ©peifebrei nicht fo ooll- 

auti hip m fm b -* n /^ 9 x enn,änbcn iTt ©erührung feommt unb 
auch bie SBeiterbeförberung in ben Sann oenöqert roirb 

Slfn iI n S n9t K. ? en © erb auungsprogeh notmenbig ift.' 
2llfo im ©i^en, ntdjt im Siegen feine Cerbauungsruhe halten. 

Setten mannigfacher Wvt. 

Sie Sroiebel ift ein überaus brauchbares Hausmittel. 
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£eibn>eh, heftiges. 

©Beicht bem Kamillentee, ©äglidj 3 mal mit (Effigroaffer a& 

roafchen roirkt ^eilenb. 

lungenletöenöe. 

3n ber Siegel glauben ^Betroffene, bafe fte bei etntretenber 
Kälte genug getan f)aben, menn fie bie 93ruft gehörig 
roarm galten. ©ie oergeffen aber, bafe es um (Erkältungen 
äu oermeiben, gleich mistig ift, ben Lücken ju fdjüfeen. 
SBefonbers bie ©teilen groifchen ben Schulterblättern follten 
folche Patienten burch fragen eines ©tückchen Flanell roarm 
galten. 3 ur Teilung kann man jebem Cungeitkranken gu- 
rufen, efet täglich rohes ©auerkraut. 
leiste ©cfaltungsfatarr^c. 

©te fiel) gur 3eit fefer otel einftetlen, roerben groeckmäfeig 
mit 5lpfeIbonigroaffcr behanbelt. ©ecf)s Gipfel roerben ge- 
fchnitten unb mit einem fiiter ©Baffer übergoffen. ©ann fügt 
man etroa 50 gr £onig foroic ben ©aft oon 2 fronen $u 
unb läfet bas ©anje gut bebeckt an einer beifeen ©teile bes 
£erbes eine ©tunbe ftefeen. Sßach biefer geit roirb bie 
^lüffigkeit abgeprefet. ©er Patient erhält groeiftünblicf) eine 
fealbe ©affe ooll oon biefer ftlüfftgkett. 

£ungeitfräuter, 6ie fogen. 

3um ©eil haben fie bie (Eigenfdjaft bas ©Uisfeuften bes *2lus- 
rourfes ju beförbern, jum ©eil roirken fie huftenreiglinbernb. 
©Benn es fiefe nun barum h an belt, gröfeere ©d)leimmaffen 
ju befeitigen, finb bie Kräuter ber erften $lrt roie bie ©efearf- 
gabe, ©piferoegerich, ©chlefjenblüte angebracht, ©oll aber 
zugleich ein Iäftiger 9teig befettigt roerben, bann empfiehlt 
es fleh, Kräuter ber 2ten $lrt roie (Eibtfdjrouräel, ^slänbifd) 
93toos, fiungenkraut in $lnroenbung ju bringen. 93efonbers 
äroeckmäfeig ift es bie Kräuter nicht für fid), fonbern ju 
gleichen ©eroichtsteilen ju oerroenben. 2Itan kocht baraus 
in ber üblichen ©Bcife einen ©ee unb trinkt morgens, 
mittags nnb abenbs eine ©affe, 
tnaöentoüttner vevtveiben. 

©as einfachfte unb hoch roirkenbe 2RitteI ift morgens nüchtern 
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•ein Äliftier oon 25 ©rab 933ärme, mit einigen Teelöffeln Tffig 
oermifcfjt. Tie <mabenroürrner fterben unb gefjen fofort mit ab 

tmteffer. 

9luf folgenbe Süeife entfernt man biefelben. 2ttan taucht ein 
roeicfjes Tuet) in redjt Weißes 933affer unb brückt es auf bas 
©eficf)t möglicfjft feft. Tie §aut mirb fjierburcf) fetjr roei* 
unb bie QHitteffer finb fefjr leidjt ju entfernen. 

tlTunö ausfpülen. 

9taef) bem 2nittagbrot ift es geboten, ben 2Jtunb gut aus- 
äufpülen, forote bie göfjne einer Reinigung ju unterbieten 
3ur Reinigung ber 3ät)ne genügt ©djlemmkreibe, audj eine 
milbe ©eife. SHur muß jebesmal mit nicfjt gu kaltem SBaffer 
tücfjtig nadjgefpült roerben. 

tnagcnbcfd)ö)ct6ctt. 

3J3enn biefelben auf allgemeine 93erbauungsfcf)roäcf)e jurück- 
gufiitjren finb, Reifen täglich einige TDadjtolberbeeren, befonbers 
roenn fie morgens nüchtern genommen roerben. 

WatiMmild). 

93ei 5ieberkrankf)eiten roirb biefelbe meift als ein leicht oer- 
baulidfes, fcf)mackf)aftes unb erfrifefjenbes ©etränk gereicht. 
933o fie nicfjt fertig ju kaufen ift, ftellt man fiel) biefelbe roie 
folgt tjer: 25 gr gefdjälte füfee SHanbeln unb 15 gr gucker 
gerftöfet man in einem 3Hörfer gu einer breiigen 2Haffe, ber 
man unter beftänbigem Hmrütjren 300 gr abgehacktes Q33affer 
äufefct. Tie SHifcfjung roirb burdj ein fieinentuef) gegoffen 
unb entroeber roie fie ift, ober mit 221ilcf) oerfefct, getrunken. 
miQt&ne. 

27ian foll fidj ein ©tück Dampfer mit 333atte eingeljüllt ins 
T^r ftecken, bie ©c^merjen roerben halb geltnbert. 

mittel für öurcf) Ärantyelt o6er Operationen herunter- 
gelomtnene. folgenbe 9Jlifcfjung: 10 gr (gnbianrourgel, 10 gr 
Jalmusrourgel unb 5 gr gimt, roelcfje man mit einer ftlafche 
viotroein einen Tag fte^en läfjt, roirkt ausgezeichnet. 2Han 
geniefet baoon 2 mal täglich ein SBeinglas ooH. 
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UafenMuten. *> 

<£in gutes Hausmittel ift bie groiebel, roelche (Empfehlung 
oerbient. Sine burchgefcßnittene groiebel roitb auf ben Zacken 
gelegt. Sin ähnlich gutes 3Hittel ift, menn man ben Srotebel- 
faft mit etroas Sffig oermifcht unb bie fiöfung burch bie 
Stafe gießt. 

Hafenbluten ftart bei ^Inöetn. 

©arf niemals leicht genommen roerbcn. She ber Slrgt gur 
©teile ift, können allerlei einbämmenbe Wittel angeroenbet 
merbcn. 3>af)tn gehört bas ©erftopfen ber ©afe mit in Sffig- 
roaffer getauchten Wattepfropfen ober, menn keine Watte 
oorfjanben ift, mit fieinroanbfafern. Sluch kalte Sluffchläge 
auf ben fieib ober in ben Zacken milbetn bie ©lutung. 

Hieren* unb £eberlelbenbe. 

Sine Weintraubenkur rairkt fcßroeiß- unb blutreinigenb. 5)a 
Weintrauben eine große Wenge ^aliumbikarbonat unb 
Waffer enthalten, befcfjleunigen fte bie Tätigkeit ber Stieren. 
3ßr ©ehalt an Jucker regt bie fiebertätigkeit an. 

öStytenfaufen. 

Stroas ©aumrooHe mit groiebelfaft getränkt ins Ol)* gefleckt, 
roirkt. 

©^renfdjmal^abfonöetung. 

Sine üble SIngeroohnhcit ift es, gur Sntfernung bes £>hren- 
fcljmalges Haarnabeln, 3ünbf)ölger unb bergl. gu benußen. 
©elbft bei reichlicher Slbfonberung genügt bie tägliche 
Steinigung mit einem meinen trockenen Hanbtuchgipfel. ®ei 
kleinen Äinbern ift bie Steinigung gu unterlaffen. 

Ö5bft für bie 0ait$ Äleitten. 

Sin gehabter roher Slpfel, natürlich nur kleine Portionen ba- 
oon, bekommt ^inbern im ©äuglingsclter gang oortrefflich, 
befonbers bann, menn bie Äinber an ©erftopfung leiben; 
noch bekömmlicher unb mirkfamer ift bas Work aus ©ratäpfeln, 
auch Slpfelmus ift ju empfehlen. 2)ie ©rül)e oon getrockneten 
Pflaumen ober bas Wark faftiger ©irnen ift ebenfo be¬ 
kömmlich- ©eroürge, außer Jucker, finb ftreng gu oermeiben. 
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©lioendl als Haus? uttö Heilmittel. 

3 n aßen ©egenben unb fiänbern bes 2 Itittelmeeres, in benen 
man ben ©enufe oonöitoenöl geroohnt ift unb jebe «ratfpeife 
mit biefem öle ftatt mit 93utter bereitet, kommen auffallenb 
roeniger 2 Hagen- unb ©armkrankhetten oor, als anbersroo 
©ies geftattet ohne roeiteres ben Schluß, baß gutes Olioen- 
öl befonbere Heilkräfte befißt ober aber eben ber ©efunb- 
erhaltung bienltrfjer ift als anbere ftettfubftangen. g Q mQn 
empfiehlt fegt ooßftänbige ölioenölkuren, g. 93 . bei ©aßen» 
fteinleiben. 9lud) tjat fich tjerausgefteßt, baß bas Olioenöl 
Heilenb auf bie fiunge einroirkt. ©enießt man täglich in ben 
topeifen einige fiöffel Olioenöl, fo roirb ber Körper roiber- 
ftanbsfät)iger gegen 2 Itagen-, fiungen- uub anbere Krank¬ 
heiten. ©er ©aumen geroöfjnt fleh in kurger Seit an ben 
©efcßmack. 

©bft vecfyt viel effen. 

Überaß roirb geprebigt eßt £)bft, recht oiel £>bft! 9 Der es roh 
nicht oertragen kann, ber nehme es gekocht als 2 Hus, 2 Harmc- 
labe, in $orm oon Stücken ober Schnitten unb begleichen 
©er biätifche 933ert bes Obftes befteht hauptfächllch in bem 
reichen ©ehalt an Stäßrfalgen: (£ifen, Phosphor, $ob, Schroefel 
ufro. ©eshalb foßte man täglich öbft auf ben ©ifcß bringen 
unb befonbers oor bem gubettgeßen noch einen 9 IpfeI oer- 
gehren. (Eine fo ßeilfame 93olksmebigin roie fie bas £)bft 
barfteßt, kann gar nicht genug empfohlen roerben. 
©bftluren. 

9Cie feßon oben erroähnt, foßte man -Obftkuren machen. (Es 
gibt immer noch £eute 0 enug, roelche ben ©bftgenuß für 
eine fieckerei halten, unb auch folcße, bie ein Schüffelchen 
Kompott für genügenb erachten. $n ©nglanb unb Amerika 
tft ber Obftkonfum ein roeit größerer als bei uns. ftrueßt- 
fäfte, 2 Itarmelaben roirken ftärkenb auf $irn unb Sternen 
^ohe unb gekochte Pflaumen finb für Steroöfe fehr oom 
©ortetl. Stpfel bienen gur ©lutreinigung unb 93 eruhigung; 
SBeintrauben begünftigen ben 9lnfaß oon $ctt. 3 ebes Obft 
wegen feiner oielerlei Stäßrfalge, feiner 6 äuren unb feines 
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^uckergeßaltes, förbcrt bie ©efunbßeit; man füll besßalb oon 
allem, roas bte ^aßresgeit bietet, reicßlicß genießen. 

^Pfcfel entfernen» 

«Pickel entfteßen in ben meiften füllen burcß gu ftarkc Ab- 
fonberung ber Salgbrüfen. Es empfehlen ficß ßeiße ©eifen- 
abroafcßungen, ferner reibt man ficß jeben Abenb mit folgenber. 
©albe ein: «afeltne, oermifcßt mit 5 gr ©cßroefelmild). 

ÖJuetfdjuitgen. 

Kalte (Einpackungen bes kranken ©liebes unb oft aucß 
bes nocß baburcß in «Utleibenfcßaft gegogenen, fonft gefunben 
Teiles, g. 93. beim kranken Ringer aucß bie §anb, bei ber 
kranken §anb aucß ben angrengenben ^eil bes Kirmes, 
eoentueü aucß Einreibungen mit Kampferfptrttus ober 
Arnikatinktur mit «3affer oerbtinnt, bas Auflegen oon Urn- 
fcßlägen mit Sauerkrautroaffer bringen ftaunensroerten Erfolg. 
‘Htynuaöl einneljmen» 

®as Öl mifcßt man in etroas Eiroeiß unb ber fcßlecßte ©e- 
fcßmack oerliert ficß. 

^eumatismus. 

Ser©ellerie ifteinoorgüglicßes Heilmittel gegen Aßeuma. Sie 
Knolle roitb gefcßält, in ©tiicke gerfcßnitten unb bis gum 
«3etcßroerben in fcßroadjem ©algroaffer gekocßt. Sie ©ellerie- 
ftiicke bünftet man in «Ulcß, nur mit ©alg unb 2Uuskat 
geroürgt. Sie ©auce roirb bann mit «teßl oerbickt unb ber 
«Patient ißt bas ©ertcßt gum geröfteten «rot ober gu 
Kartoffeln. Aucß bas ©clleriercaffer fotl man täglicß ge¬ 
nießen, unb eine oöUige «cfreiung ber ©cßmergen tritt ein. 
Ein anberes «Uttel roas empfohlen roerbeu kann ift folgenbes: 
2Han legt bas kranke ©lieb in einen Ameifenßaufen (SBalb- 
ameifen) ungefäßr eine ßalbe ©tunbe. Stes roieberßolt man 
girka 8—10 mal unb bie Krankßcit roirb roeicßen. Um ben 
Cauf ber Ameifen nur auf bem kranken ©lieb gu befcßränken, 
binbet man oberhalb um bas betr. ©lieb einen «inbfaben, 
ben man mit Kreibe beftreicßt. Es ift fomit eine ©renge ge- 
feßt unb roerben bie Ameifen aucß nicßt bariiber ßinroeg- 
laufen. — Sas Heubab roirb ebenfalls feßr oiel angeroanbt. 
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iwer ©attent kann ftcf) im freien ober aud) im gut gelüfteten 
$euboben mit frifcf) gefcfjnittenem §eu umgeben. 

©ofcbremten. 

2 Jterkt man beim ©obbrennen einen fäuerlidjen ©efchmack 
oor f 0 rüßrt berfeibe oon gu oiel ©tagenfäure ber. ©s 
pilft bann gebrannte ©tagnefla mit boppelfaurem Ütatron 
je eine QHefferfpi^e ooll. hierauf einen ©cßfuck ©3affer, auch 
6 oba unb ©elterroaffer fjilft fe^r fdjnetl. w 

©ommetrfproffett. 

2 Han oermtfcßt geriebenen ©Teerretticf) mit ftarkem ©3einefftq 
bieje mu§ einige Sage fielen unb gieren, aüabenblicb träqt 
man bte ©tifcßung auf bas ©eftcßt auf. 

©peidjel ftufj. 

©eboten fiub tägltcf) ein milbes ©ettbampfbab oon ein bis 
anbertjalb ©tunben Sauer, fleifeige ©tunbbäber ober 
©urgehingen, aucfj ©afenbäber oon 20-24° ©elfius, reiglofe 
S°f; ® cnu| LT Ww fiuft, ©cfjlafen bei offenem fcenfter. 

Öa5 fP . l i be fe ^ r ftark QU f’ bQnn f inb oufeerbjalb bes 
©ettbampfoabes aurf) berutjigenbe ^alsumfcfjtäqe (ein bik- 
keres fieinentuc^ in 30-33° ©elfius marmen ©3 a ff er, mäßig 
ausgebrückt, mirb mögltdjft breit bis an bie öfjren hinauf 
um ben £als gelegt) oon etroa 7 4 ftünb. Sauer gu machen, 
©fijenöe ‘Bcfdjötftigwng. 

gat ftets gefunbßeitlicße ©acßteile, namentlich) auf ben 
©tagen unb Sarm. Ser Ausgleich) blefcr körperlichen ©nt- 
f^ahtgung ift barin gu finben, baß bie ©etreffenben na* 
ißrer ©rbett ausgiebig ©eroegung fucßen, fei es nun bur* 
etn ftrammes Saufen ober burcß eine gcfunbe ©portübunq. 

tief C Stten?^Loft 6 ^ ba ^ man bc * b * e ^ cn ® r fe°i un 9 en recßt 

©pctfetefte fm 6ommer. 

3 n be r feeißen ^aßresgeft entfielen oft genug fermere Ärank- 
7 „, en bur( 5 bc ” ®enuß oerborbener ©peifen. Sie Hausfrau 
follte^bie allergrößte ©orfiefjt anroenben bei ber ©erroenbung 
ber opeiferefte. ©elbft ber ©isfdjrank feßüßt nießt gang oor 
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ben fcßäblicßen (Einflüffen, beiten ^letfd), fttfd) unb ^rebfe 
ausgefeßt ftnb; alle ©petferefte müffen gut gugebecbt an einem 
luftigen, büßlenOrt fteßen, ber fid) burcß oollbommeneSrocben* 
t)eit ausgeicßnet; oor allen beßüte man fie cor fliegen unb 
beten 53rut, benn es gibt bäum etroas (Ebelßafteres als biefe 
Verunreinigung, roelcße bie ^erfeßung beförbert. 5Ille ©petfe» 
refte, roelcße einen oerbßdjtigen (Einbruch madjen, merfc man 
fort, es ift nidjt einmal ratfam, fie bem Viel) gu geben. 

©onnenftid). 

(Entfielt namentlich bann, roemt bei großen börperlidjen 5ln» 
ftrengungen bie ©onnenftraßlen unmittelbar auf ben ^opf 
etnroirben bönnen unb 533affermangel oorfjanben ift; es ftellen 
ficß^opffcßmergen, Hbelbeit, ©innestßufcßungen einunbfdjließ» 
ließ erfolgt ber £)ißfcßlag. 53et broßenber ©efaßr ßat fid) bie 
gitronenfäure beroßßrt. (Es empfiehlt ficß besßalb bei $elb» 
arbeiten, auf <5ußmßrfcßen eine 3i trone bet ficß gu führen; 
ben Trauben muß man fofort in einen büßlen Vaum ober 
©(ßatten bringen unb fo legen, baß ber ©berbörper etroas 
erßößt ift. S)ie £aut muß bräftig abgerieben roerben, roorauf 
ber ^ranbe möglichft roarm eingußüllen ift. Verfagt bie At¬ 
mung fo muß bünjilicße Atmung eingeleitet roerben. 5lls 
innerlicßes 2Hittel roirb 523affer ober 3^ronenlimonabe in 
bleinen ©chlilcben oerabfolgt. £ann ber Traube roegen 
©cßroßcße nicht trinben, fo lege man ißm büßle Hmfcßlßge 
auf ben ^opf. ©elbftoerftänblicß ift ber 5lrgt halb gu rufen. 
S)er befte ©cßuß gegen ©onnenftith ift gelbe Reibung unb 
^opfbebecbung. ^ebenfalls fcßüße man fid) mit einem breit» 
ranbigen £>ute, ber aucß ben 9lacben bebecbt. llnberoeglich 
fteßen ober fißen ift gefährlicher als fid) Seroegung macßen. 
5tocß gefährlicher iß es, in ber ©onne gu fdjlafen. 

6 etfe als VasiUentölet. 

5?ie tfjausfrau ßat ben Äampf mit ben Vabterien unb 53a« 
giUen in tßrem gefamten QBitbungsbeteicße aufgenommen. 
Milche, 53orratsbammer, ßinber» unb Äranbenftube, bürg über¬ 
all, roo ficß biefe gefäßrlicßenllnßeilserregereinguniflen pflegen 
roerben oon ißr mit boftfpieligen unb manchmal roirbungs 
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iofen Desinfektionsmitteln bearbeitet. 9iur eine ber bifligften 
unb groeckmäfcigften EHittel ift bie Seife, »ei »erfuetjen mit 
grüner Srfjmierfeife, mürbe feftgefteltt, bas «fterbagillen bereits 
nod ) 40 Minuten ihr Seben einbüfjten. EBit Sgpfjus unb 
EBilgbranbbagtllen, roelche gu ben roicberftanbsfähigften keimen 
ftfifylen, Derzeit es fich ähnlich. EBan erfiet)t aus btefen »er* 
fuetjen, bafc bie Seife gu ben roirkfamften unb bifligften Schufc* 
mitteln gegen unfere fteinbe aus ber EBelt ber äleinlebe* 
mefen gehört, §änberoafchen nach jebem Eingreifen eines oer* 
bärtigen Ringes, ift unb bleibt bas befte »orbeugungsmittel 
gegen Elnfteckungsgefahr. 

Schlafzimmer ungelüftet. 

Gt) ift eine grobe Unfitte bie Äinber, menn fte morgens er* 
mad)t finb, noch ftunbenlang im ungelüfteten Schlafzimmer 
momöglid) im E3ett fpielen gu laffen. Die ^inber follen fo* 
fort in einen anberen gut gelüfteten »aum, im EBinter in 
einen gut gezeigten Elaurn gebracht roerben. Nichts ift fcfjcib* 
licher, als menn £inber bie unangenehmen Elusbünftungen 
einatmen follen, bie fich in einem ^immer anfammeln, in 
bem mehrere «perfouen bei gefchloffenem^enftergefchlafen haben. 

Schmctfz (übelriechender 3lchfelfchn>ei§). 

EBafchungen mit Saltgglfäureroaffer nehme man häufig oor 
nach i>cm EBafchen mirb etmas Saligglftreupuloer aufgepubert 

Schnupfen. 

$eüt fehr fchneü menn man etmas gitronenfaft in bie Elafe gieht 
Schlafmittel für ttertrofe. 

E3or bem Schlafengehen nimmt man 1 bis 2 fiöffel Aonig 
gu [ich- EBan kann ihn auch mit EBildj oermifchen. (£in anberes 
gutes EBittel ift, inbem man fich eine ftark riechenbe groiebel 
um ben £als binbet. ferner kann man fich auch ben Irobro* 
patifchen Stiefel ohne bie geringften Soften herfteüen. Su 
biefem Zwecke roerben abenbs oor bem Etieberlegen ein »aar 
leichte »aumroollfocken in kaltem EBaffer angefeuchtet, grünb* 
Inh ausgerounben unb bann angegogen. Heber bie feuchten 
Socken roerben bicke, rooüene Socken angelegt. Der Erfolg 

30 



btefes 23erfaf)rens ift oerblüffenb, fo baß es ben an ©cfjlaf- 
lofigkeit fieibenbcn beftens empfohlen roerben bann. 

6d)laf, 311 wenig mad)t tvant. 

3n ©cßroeben ßat man eine Unterfucßung über bte 93ebcu- 
tung bes ©cfjlafes ber ©cßulkinber für bic ©efunbßett an- 
gcftellt. $)abet ljat man gefunben, baß btc ^tnber, bte su 
roentg fdjlafen, um 25°/o kranker finb als anbere ^inber. 
Otts notmenbige ©cfjlafseit mürbe bet biefer Unterfucßung ju 
©runbe gelegt: für &inber oon 4 ^aßren 12 ©tunben täg- 
ließ, für ^inber non 7 faßten 11 6tunben täglich, unb über 
10 3aßre bis su 14 Safcen 1° 6tunben. 

6cf)weifcffifce. 

<£s märe etn geßler, roenn man ©eßmeißfüße btrekt oertreiben 
rooüte, man kann fieß ßierbureß leießt anbere ^rankßetten 
Spießen. 33äber tn Gcicßenloße stetjen bte ©cßroeißporen meßr 
Sufammen unb oerrtngern fomit bte ©cßroetßabfonberwtg. 

6cf)ielen bei Äinbetn. 

92Ian btnbet auf bas gefunbe 2luge einen feßmarsen unbureß- 
fteßtigen fiappen feft, baß er fieß nießt oerfeßteben kann. ®as 
©fielen mirb fieß naeß einigen SDocßen merklief) gebeffert ßaben. 

6d)nittnmn6en. 

^ann man feßneü sum feilen bringen, inbem man Umfcßläge 
mit ©auerkrautroaffer auflegt. 

©djnemfjen. 

93 erüßrt man ben ^eßlkopf bes SBetreffenben, fofort ßßn4 
bas ©eßnareßen auf. ©erooßnßettsfcßnarcßer bürfen ben ^opf 
nteßt naeß hinten Übergängen, fonbern müffen ißn mäßrenb 
bes fiiegens etmas naeß oomsugeneigt ßalten, bamit 
fie gesroungen finb, bureß bie 9tafe su atmen, müffen bei 
offnem *$enfter fd^Iafen unb floß tagsüber befleißigen, 
nur bureß bie Ütafe su atmen. 

(Safcßentucß, bet tfertige ©ebtaueß. 

SHan glaubt garnteßt mit roelcßem fielcßtfinn ein $afcßen- 
tueß s u allen möglichen Gingen benußt mirb. (Stgentllcfi 
füllte es nur basu genommen roerben, bie 9tafe su fäuber 
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unb ein groeites kleines, ein feibenes ©ücßelcßen bient bagu, 
klugen unb ©efteßt abguroifeßen. btaneße btenfeßen trocknen 
tfjre $änbe am ©afeßentueß ob, benutzen es als ©eroiette, 
unb es gibt auch folcße, bie es als Staubtuch gebrauchen 
unb fogar bie Schüße nach einem ftaubigen ©ang bamit 
abklopfen. (Sin jeber $Ieck Toirb kurgerßanb mit bem ©afeßen« 
tueß abgerieben unb es roirb bei berlegenßeltsfgenen in ber 
tfjanb ßerumgebreßt, kurg es bient bebeugroecken, bie es für 
feinen 5)autgebraucß untauglich machen. btele bafenkrank- 
heiten, läftige (Entgiinbungen ber Schleimhäute mürben oer- 
mieben, roenn Kinber gum richtigen ©ebrauch bes ©afdßen* 
tudhes angchalten mürben. 

Uebelfeiten. 

$u empfehlen ift ‘■pfeffermingtee, ober <J3uloer aus benfelben 
Kräutern.btannimmttäglichlbis2bteffcrfpißenoollinb3affer. 

iXebelvietyetibet Qltem. 

Mehrere Jage ßinbureß genießt man eine ©affe ‘pfeffernting* 
tee halb mit Q33ein gemifcht. 

Ueberbeine. 

kräftiges ©rücken unb nach aUen ©eiten, gerreiben mit in 
kaltes b3affer ober Oel getauftem ©aumen, um ben ©e- 
fchmulft gu oertreiben. 'Much burch ftetes bufbinben eines 
harten ©egenftanbes (g. b. eine in fieineroanb gelegte Tupfer* 
münge) roirb bas ^ortroaeßfen gehinbert unb bas Uebcrbcin 
gur Verteilung gebracht. 

UebevmäfoiQe S?auttalgabfon6erungen. 

befonbers ben ©amen macht bie (Erfcßeinuitg großen Kummer. 
3 n ber Siegel nehmen bie betroffenen gu allerhanb ©eßeim« 
mittein ihre 3 u flucßt. ©as ift aber unrichtig. 33on größter 
b3icßtigkeit ift bie Befolgung oon ©iätoorfeßriften. Kartoffeln, 
bteßl, brot, £>ülfenfrücßte ftnb, roenn man bie ermähnte 
(Srfcßeinung oerßüten roiU, möglicßft gu meiben. ©er ©enuß 
oon $letfcß ift gu empfehlen. 

Unreife© ©bft. 

3m Sommer ftnb btagen» unb ©armkatarrße an ber 


Sagesorbnung. ©tan jolltc fie aber niemals gu ietcfjt nehmen, 
benn fie höben fdjon oft gurn Sobe geführt. ©amentlich muj 3 
man oorfidjtig fein, beim ©enuft oon unreifem öbft, kaltem 
©3affer ufro. • 913er mögen» ober barmkrank gcroorben ift,. 
gehört 1 bis 2 Sage ins ©ett, bamit ber £eib roarm ge* 
galten roirb. 3 n manchen ^öHen genügt bas Sragen einer 
fieibbinbe. ©Is ©ahrung bient £jaferfcf)letm, ©tchelkakao, 
groieback, meines ©t ufro. ©Ile fauren ©peifen auch fetten 
©ahrungsmittel, ©rot, fdjroeroerbaulicfye ©emüfe, ©ier unb 
©Ikohol finb gu oermeiben. 

Uebermäfötge £?autröte. 

©teilt fiel) fyäufig im ©ominer bei oerhältnismäfjig geringer 
© 3 ärme ein ©efonbers leicht röten fiel) ©lieber, bie in uer- 
gangenen 3 a ^ ren f^ on einmal eine Surchfrierung mitge¬ 
macht höben. Sas einfachfte ©tittel, bie läftige ©öte an ber 
©afe, i)änbe unb aitberen Körperteilen gu befeitigen ift, 
bie befallenen ©teilen mit einer 5-progentigen ©launlöfung 
eingupinfcln. 

Ueberanftreitgung bet bet* ©choXuttg. 

©s ift bitrehaus groeckmäfclg, roenn fieute mit fi^enber ©rbeits- 
roeife ihren Körper in ihrer ftrei- unb ^eriengeit burch ©e- 
roegung unb phpfifefje ©rbett kräftigen. 91icX)t feiten aber 
roirb in ber ©rfjolung foldjer ©rt bas rechte ©laß überfctjritten. 
fietbesübungen bie rein hgglenifchen Specken bienen füllen, 
bürfen nie bis gur oölligen ©rfdjöpfung betrieben roerben, 
niemals überanftrengenb fein, ©s fteilen ft(h leicht ©achteile 
ein, bie je nach ih re r ©igenart bas $erg, bie ©tuskeln ober 
bie stieren iritieren unb bas ©chlimmfte ift, man macht 
alles anbere bafür oerantroortlich, nicht aber eben bie rnaft- 
lofe ©nftrengung bei ber ©rholung. ©tan treibe beshalb feine 
©abfafjrten unb ^uftroanberungen, feine ©portübungen, fein 
©ergfteigen, ©chroimmen, ©ubern, Surnen, feine ©arten¬ 
arbeiten ufro. fpftematifd) unb fange mit Kleinem an. Süch¬ 
tige ©efunberhaltung bes Körpers, unb hi er d 11 genügen fd)on 
befcheibene Kräftefpiele. 



trenn bas Hebel öfters auftritt, anguraten, bte QBaben mit 
einer elaftifdjen ©rifeotfcßlaudjbtnbe ober mit einer ©ummt- 
binbe gu umroicfeeht. Mudj bann man biegufammengekrampfte 
Mluskelatur burcf) einen bräftigen ©riff mit beiben färben 
breßen ober gang ftarb maffieren. ©ie ©trumpfbänber 
müffen entfernt roerben. 93ei QBteberßolungen foll auf feben 
$all ber Mrgt um Mat gefragt roerben. 

SDotjnung äurcfyfbnnte 

Hauptbebingung für bas uörperlicße unb geiftige ©eoeißen 
ber ^inber ift eine burcßfonnte QBoßnung. ©ie ift nicfjt minber 
roicßtig als gute Maßrung unb Reibung. 3ft jernanb burcß 
fließt gu änbernbe ©erßältniffe gegroungen, fonnenlofe ^itflifler 
gu berooßnen, fo forge er roenigftens bafür, baß feine Minber. 
tagsüber fo oiel als möglich in ber ©onne umßertummeln. 
©onnenlofe gimmer mtiffen hoppelt fooiel gelüftet roerben, 
unb an Uebergangsgeiten barf ntd)t an Neigung gefpart 
roerben. ©as fiüften bei gezeigten £)fen erfeßt bann einiger¬ 
maßen ben besinfigierenben Ginfluß ber ©onne. 

< ZX>afferfud)t. 

Heiße ©anbbäber, ober aucß ßeiße ©ägemeßlbäber roirfeen 
oorgüglicß. 

‘XDavsen. 

©aß bie Gntfteßung ber ^Bargen burcß Mnfteckung erfolgt, 
roirb groar oielfacß geglaubt, bie ©eleßrten finb aber barüber 
flocß nidjt einig. 2Han bepinfle bie QBargen mit einer 2Hi- 
fcßung oon 2 gr. ©alicplfüure, 5 gr. Mlilcßfäure unb 5 gr. 
^ollobtum, bie jebe Mpotßeke ßerftellt. Gs rerlieren ficß bie» 
felben aucß roenn man etroas groiebelfaft barauf tropfen läßt, 
unb bas mehrere 2JTale roieberßolt. Mußerbem können bie 
SBargen mit gaßlreicßen Meßmitteln befeitigt roerben, bie 
Meßungen ßinterlaffen aber geroößnltcß ßäßltcße starben. Gs 
foüen besßalb nur fanftere SDlittel angeroanbt roerben. ©as 
geroößnlicßfte Hausmittel roar früher bie bekannte H a usrourg. 
3 n oielen Zöllen roirb bas Setupfen ber ^Bargen mit ben 
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gerquetfdjten ©Iättern bet Hausraurg gum 3tele führen. 2Han 
roenbe bicfe QJlittcI 3 mal tägltcf) an. 3Han neßme einen 
guten ^Tetl (Etcßenrinbe, roenn möglich non frtfd) gefehlten 
©idjenbäumen, bte man am leießteften bei febem fiofjgerber 
erhalten bann, gerfdjlage fie in gang bleine ©tiieke unb koeße 
fte mit ©3affer retijt lange ab. $n öief e ßeiß* ®rüf)c fjalte 
man bie £änbe gmeimal längere 3 C ^ tjinein unb roafeße 
bann jeben Sag ein paarmal bie ©3argen halt bamit ab. 
3n aefjt Sagen^ftnb bie ©Jörgen oerfdjrounben, otjne bas 
man fief)t roo fie gefeffen tjaben. S)ie ©3argen bilrfen aber 
nidjt rounb fein. Sin anberes gutes 9HitteI ift bie fdjmarge 
‘Jlckerfdjnecke, bte fidj aud) im ©arten befinbet. 2Hit bem 
unteren gelben £eil btefer ©cfjuecke beftreidje man bie QBargen 
unb fie merben in adjt Sagen oerfdjmwtben fein. $lucf) ßod)* 
progentiger ©piritus mit Arnikatinktur uermifeßt ift ein ©ttttel, 
bas keine ©pur fjlnterläßt. 2Han beftrefeße mit biefer 3Jli- 
fdjung jebenAbenbbie©3argenreid)ltdj bis fie oerfdjrounben finb 

©?unöe 6e beim ‘ZDafcfyett. 

27tit einer fdjroadjen ©djellacklöfung in ©piritus reibt man 
bie £änbe einige Sage oor bem ©3afd)en ein. 

‘2?cid)e utt6 glatte S?ätt6e. 

S>iefe immer gu befijjen roöfdjt man fid), ßauptfädjltd) im 
Haushalt ©efdjäftigte, mit ©ora£roaffet. 22tan löft mehrere 
große ©tücbe ©oraj in einer ftlafcße Q33affer auf, unb groar 
footel QBaffer bis fid) kein ©obenfaß meßr geigt. ©eint 
©3afdjen fegt man jebesmal einen ©uß gu. 

©Dunägelaufette $?autftellen. 

Solche matten ben ©tenfdjen oft oiel gu feßaffen. 2Han reibt 
biefelben mit ©aligpltalg ein. Sas ©littet mirkt übetrafdjenb. 

3«cferfrattfe. 

Sie Hautpflege ift oon größter ©ebeutung. QBarrne ©äber 
merben in ber ©egcl bas AUgemeinbefinben oerbeffern unb 
bie ^urunkelofe oerßüten. ©ie können tägltd) genommen 
merben. ^altroafferbeßanblungen bekommen ben meiften 
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guckcrkranken fc^Iecfjt, ba bös QBärmebebürfnts ber Franken 
fc^r groß tft. Sa^er empfiehlt es ftdj audj, im 3 J 3 tnter unb 
auef) in ber Itebergangsvett roollcncs Unterzeug ju tragen. 
$>te fieibroäfdje ift roöcfjentlicf) vroetmal gu roecf)feln, ba fonft 
bie Neigung gu furunkeßofen ©efdjroüren oermefyrt roirb. 

3 uttge ftart belegt. 

3Hit einer 2 Hifcf)ung roeldje aus ©hierin unb QBaffer beftefjt, 
(mit QDaffer uerbiinnen) fcfyabe man mit einem ftumpfen 
^jolgfpan ober einem ^ifdjbetnftäbdjen bie gunge ob. 

3 ttrtebelgetud). 

3tn ben §änben' befeitigt man fdjnell, roenn man bie $änbe 
in Q23affer reinigt, bem etioas ©almtakgetft gugefiigt ift. 

Stofebet als Hausmittel. 

3 u>icbel foroie ber ^noblaurf) tft in Ijeroorragenbem 2 Haf)e 
rourm- unb ^arntretbenb. 3 u bem 3 roiebelfaft ift ein £>el 
enthalten, roas fefjarf unb frfjroefelfjaltig ift, unb roas audj 
in ber melften ©olksmebegin oorfjanben ift. 

3 a^ntei§en. 

3)as Meißen roirb oerfdjroinbcn, roenn man ein fyeifjes f^nfebab 
nimmt, unb bem SBaffer eine $anb ooU Äocfjfalj jufügt. 

3 al)nfd)mer$cn, ftarf. 

(Einige tropfen ©djroefelätfyer tropft man auf ein Q33atte- 
bäufdjdjen unb fteckt es in bas SKafenlocf) ouf roelc^er ©eite 
man bie 3 a f) n fcjjmergen fyat. 

3 a^nf<Htnet 3 en, lel<$t. 

häufig kommt es oor, bas man oon letdjten 3of)nfd)merven 
geplagt roirb. 3Han nimmt einige ©eroUrgnelken in ben 3Hunb, 
Verkleinert fie etroas, fcfytebt fie bann in ober an ben fjofjlen 3af)n. 

3afyttgefcf)ttmre. 

Siefelben roerben fcfjnell jum Reifen unb vum 9Iufgef)cn ge¬ 
braut burct) Auflegen oon feigen, bie man in Q 33 affer ober 
2 Hil<H Qekoc^t fjat. 
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einige Uädee* 

£uft un6 ©omtettbad. 

3ln einer gefeküfeten ©teile, alfo oor fiuftgug gefeküfet, Hegt ber 
Patient auf einem ©trokfacb ober einer 921atrafee unbebletbet, 
nur ber Äopf ift burck einen ©<f)trm gu fdjüfeen, aud) eine 
©onnenfckufebrtlle bann man oerroenben, erft oorn, bann 
hinten befdjetnen laffen. Sage mu| alle 5 9Itinuten geroeck- 
feit roerben. Tauer bes gangen ©abes 10 bis 40 SHinuten. 

©attdMäer. 

5lm beften eignet ftd} ber ftlufefanb. 2Han bann ifen burck 
bie ©onne ober burd) bie öfenktfee gur richtigen Temperatur 
bringen. Ter Patient, roeld)er in einer bequemen fiage rufet, 
ift mit bem ©anbe gu bebeeben. 

€D*0 find fdittmt und leidst oecdanlidte Speifen i 

23iele matten fick feter ein falfcfees Urteil. SHacfeftefeenb ift 
angegeben, roie lange ein gefunber 2Hagen gur ©erbauung 
braucht. 

1 ©tunbe für gebockten Qteis. 

1 ©tunbe 30 22Ztn. für gebacbene Forellen, £acfes, ©rtefe- 
unb ©erftenfuppen, rofee 9lepfel. 

1 ©tunbe 45 3Xtin. für gebockten ©ago. 

2 ©tunben für gebockte 9Xlilc^, gegrilltes Stinbfleifcfe, ge¬ 
grilltes $ammelfletfcf), auefe fieber, frifefee rofee ©ter. 

2 ©tunben 15 2Hin. für rofee 2ntlcfe, gebacbene ©ter. 

2 ©tunben 30 3Hin. für Trutfeafen unb gebacbene ©ans- 
tm Öfen gebacbene Anläufe, marmes ©efeaebtes, ge¬ 
bockte ©rbfen, Äofelrüben. 

2 ©tunben 45 27lin. für gebocktes §ammelfletfcfe. 

2 ©tunben 50 2Htn. für frifeke Lüftern unb ©afenenbäfe. 

3 ©tunben für gebockte ©ter, für Stüferet, blutiges 55eaf, 
ftücb, ©ebacbenes. 

3 ©tunben 15 3ttin. für gebocktes, gefalgenes ©eferoetne- 
fleifcfe, gebocktes Stinbflelftk, 9J3etgenbrot, geb. Karotten, 
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3 ©tunben 20 27ttn. für gebratene 'SBurft, gebratenes 
ttinbfleifä, Äöfe. 

8 Stunben 30 3Hln. für gekochtes ©eflügel. 

4 ©tunben für Ragouts oon 923ilb. 


1D!b bleibe Ich geftstsd? 

S?urdj biätes fieben fdjüfje icf) mtd) oor Krankheiten unb 
bleibe gefunb. 2Bas man kodjt, meid) kodjen, ©eroürge nur 
gang wenig oerroenben. ftleifch nur in geringem 3Hafee. 
Ccffig kann man burd) gitrone erfefcen. Q33as man ißt, gut 
kauen unb langfam effen, nid)t gu ^eife effen. STIöc^ 9Hög- 
lidjkett nur 3 2Itat)lgeiten, morgens bis 9 Uf)r, mittags oon 
12—2 Uljr, abenbs ntd)t nach 6 Ufjr effen. 9tad)ts bei 
offenem fünfter fdjlafen. 
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